Runner\u27s thought processes during ultramarathon challenges by Ahac, Urška
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 



























UNIVERZA V LJUBLJANI 


























prof. dr. Matej Tušak 
RECENZENT:  Avtorica dela: 







Hvala mentorju prof. dr. Mateju Tušku in recenzentu prof. dr. Branku Škofu za 
sproščen odnos, poln strokovnega znanja. Hvala, ker sta mi bila vedno na voljo. 
Hvala mami in atiju za možnost izbire zame pravega študija in omogočeno 
brezskrbno študiranje od prvega do zadnjega dne. 




»Vrhunskost ni zapisana v zmagi, temveč v iskanju globin svojih zmožnosti in 
v tekmovanju s samim seboj do te mere, da se pripelješ v najboljšo verzijo 
samega sebe. Ko ti to uspe, pridobiš dostojanstvo. Pridobiš ponos. In tako 
hodiš okrog s pokončno glavo, ne glede na to, na katerem mestu zaključiš.«  
 
Billy Mills, do danes edini Američan, ki je osvojil zlato medaljo na 10.000 m in hkrati 
postavil tudi olimpijski rekord. 
 
 
Ključne besede: tek, ultramaraton, super dolgotrajna vzdržljivost, miselni procesi, 
mentalna vzdržljivost, motivacija. 
 






Cilj diplomskega dela je bil izluščiti glavne miselne vzorce in vodila rekreativnih 
tekačev na dolge proge. Pri razdaljah, ki segajo v dvakratni maraton in več, je 
potrebna izdatna mera samomotivacije, slednja pa lahko izvira iz pozitivnih prepričanj 
ali pa negativnih preteklih travm posameznika. Vsi, ki tečejo na daljše razdalje, imajo 
za seboj močan psihološki vzvod in naš namen je bil slednje poiskati ter podrobneje 
opisati. 
 
V tem projektu so povzeti rezultati nekaterih raziskav, ki so bile opravljene o tej temi. 
Miselne procese lahko ubesedimo le do določene mere. Danes vemo, da je v naši 
podzavesti shranjenih še veliko misli, ki jih ne znamo ubesediti, zelo hitro pridejo in 
odidejo ter jih največkrat ne znamo niti ujeti. Zato je potrebno biti pri izbiri vprašanj 
dosleden in previden, hkrati pa morajo doseči svoj namen. Takšna vprašanja so tudi 
del našega vprašalnika. 
 
Duševnost je v biološkem smislu ustrojena na način, da nas hitro opozori na 
pretirano trošenje energije. Zato je občutenje neprijetnih stanj in notranje 
opozarjanje, da počnemo nekaj nesmiselnega, povsem logična stvar. Tako vrhunski 
športniki kot tudi dobri rekreativci se dobro zavedajo, da je treba premagati več stanj 
neugodja, da pridejo do boljših rezultatov.  
 
Človeška bitja nekako naravno počnemo stvari, ki so nam všeč in se izogibamo 
rečem, ki nam niso. Obstajajo pristopi, ki pomagajo premagati genetsko vgrajena 
opozorila psihe, da počnemo nekaj, pred čimer se želi telo ubraniti, vendar pa so 
rekreativcem največkrat neznani, saj so del vrhunskega športa. Tako bolečina pri 
rekreativnih tekačih preide v zavest in veliko ljudi ne ve, kaj z njo početi. 
 
Uporabili smo deskriptivno metodo pri razčlenjevanju raziskav in intervju, ki smo ga 
izvedli z desetimi različnimi slovenskimi ultramaratonci. Pri spraševanju smo zajeli 
deset slovenskih ultramaratonskih tekačev in tekačic (5 moških in 5 žensk). Na 
podlagi njihovih odgovorov smo izvedli primerjavo z raziskavami, ki so bile izvedene 
po drugih državah. Podatke smo analizirali v Microsoft Excelu 2013 (Microsoft, 
Washington, ZDA) in v statističnem programu IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, 
Illinois, ZDA). Vsem trditvam smo naprej izračunali deleže odgovorov. Za primerjavo 
med spoloma glede na izbrano trditev smo uporabili Mann-Whitneyev test. Vse 
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This thesis aims to map out the main thought processes and principles of long-
distance runners. Distances stretching out up to a double marathon or even further 
require a substantial measure of self-motivation, which may be grounded in positive 
beliefs or negative past trauma of an individual. All long-distance runners are driven 
by a strong psychological lever which I plan to identify and describe in detail.  
 
In this thesis, I summarize the results of some researches on this topic. Thought 
processes can be verbalised only to a certain extent. Today we know that our 
subconscious mind stores many thoughts which we cannot articulate; they rapidly 
come and go, slipping away before we are able to catch them. This is why we must 
choose questions consistently and carefully, while making sure they fulfil their 
purpose. These are the type of questions that I included in my questionnaire.  
 
In a biological sense, our mentality is shaped to warn us about overexertion. It is 
therefore completely logical that we reach uncomfortable states and internal warnings 
telling us that we are doing something pointless. Top athletes, as well as good 
recreational athletes, are well aware of the fact that they must conquer several 
stages of unease in order to achieve better results.  
 
It is human nature to engage in what we enjoy and avoid what we don't like. There 
are approaches that help us defeat the genetically inbuilt warnings of our psyche, 
hinting that our body is trying to restrain from what we are doing. Recreational 
athletes mostly don’t know them, since they are a part of professional sports. Pain 
becomes a part of recreational athletes' consciousness and most individuals don’t 
know how to handle it.  
 
I used the descriptive method for analysing the researches, and conducted interviews 
with ten Slovene ultramarathon runners (5 men and 5 women). Based on their 
answers, I drew a comparison with researches done in other countries. We analysed 
all data in Microsoft Excel 2013 (Microsoft, Washington, USA) and in the Statistical 
Programme IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, USA). First we calculated the 
share of answers for all claims. We used the Mann-Whitney U Test to compare 
genders according to the chosen statement. We analysed all data at a 5% degree of 
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»Kadar tečem, samo tečem. Enakomerno se gibljem skozi praznino. Lahko bi to 
obrnil in rekel, da tečem, da bi lovil praznino« (Murakami, 2011). 
 
Pozitivne lastnosti, ki jih ima redna fizična aktivnost na telo in mentalno zdravje, so 
danes v večji meri detajlno dokumentirane in tako je sama vadba postala 
mednarodno promovirana kot del človekove osnovne higiene. S fiziološkega vidika je 
športno udejstvovanje povezano z zmanjšanjem tveganja za kardiovaskularna 
obolenja, preprečevanja razvoja/nastanka diabetesa in preprečevanje debelosti. Po 
drugi strani pa je znana tudi izjemno pozitivna korelacija s samimi psihološkimi 
parametri, predvsem kar se tiče zmanjševanja anksioznosti, stresa oziroma 
vzpostavljanja pozitivne samopodobe ter zdravih socialnih okvirjev (World Health 
Organization, 2010). 
 
Dandanes je že marsikateremu delodajalcu znano dejstvo, da so zdravi posamezniki, 
ki skrbijo za dobro telesno kondicijo, na delovnem mestu uspešnejši in imajo manj 
izostankov zaradi bolniških odsotnosti. To so pokazale tudi številne raziskave, ki v 
glavnini povzemajo, da je velika večina posameznikov razvitega sveta vse bolj 
osveščena o pomembnosti vsakodnevnega gibanja in posledično k temu na dnevni 
bazi tudi stremijo (Tsai, 2005). 
 
V vsej evforiji takšnih in drugačnih športnih aktivnosti pa je tek »plemeniti posebnež«, 
kot ga je imenoval Haruki Murakami v svojem znanem delu »O čem govorim, ko 
govorim o teku« (Murakami, 2011). Ljudje uporabljamo tek kot sredstvo premikanja 
že več tisoč let. Tako ima vzdržljivostni tek kot sredstvo za lovljenje živali v smislu 
preživetja temelje že v prazgodovini. Zapisi pravijo, da se je prva oblika 
tekmovalnega teka pojavila že leta 1829 pr. n. št. na verskih prireditvah (Sears, 
2001). Tek je sčasoma iz akcije, ki je ohranjala preživetje, v razvitejših državah 
prerasel v tekmovalni šport.  
 
V zadnjem obdobju bode v oči posebna oblika fizične aktivnosti, ki ima trenutno v 
svetu izjemen porast – govorimo o ultramaratonskih vzdržljivostnih preizkušnjah. V 
preteklosti je bil ta tip aktivnosti izključno profesionaliziran in udeleževali so se ga le 
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redki posamezniki, danes pa se število tekov eksponentno povečuje, saj zelo 
narašča tudi samo število amaterskih tekačev, ki čutijo v sebi željo po premagovanju 
teh razdalj. 
 
Ultravzdržljivostne preizkušnje so tiste, ki zajemajo vsaj 6 ur trajajočo fizično 
aktivnost, ki se lahko izvaja v obliki triatlona, teka, plavanja ali kolesarjenja (Zingg 
idr., 2013). V tej nalogi se bomo posvetili ultrateku, ki v tem sklopu preizkušenj 
prevladuje, in predvsem osnovnim vzgonom tekačev, iz katerih ti jemljejo moč za 
takšne podvige. 
 
Posamezniki, ki se udeležujejo takšnih preizkušenj, se pogosto soočajo z močnimi 
fizičnimi in psihološkimi obremenitvami, obenem pa konstantno sledijo 
priporočenemu programu treninga in načinu prehranjevanja (Ogles in Masters, 2000; 
Raglin, 2007). Tak način funkcioniranja je bil tudi primarni povod, ki je znanstvenike 
gnal v raziskovanje različnih fizioloških in psiholoških spremenljivk, ki se nanašajo na 
vzdržljivostne teke. 
 
1.1 TEK ALI BEG 
Ljudje smo po naravi ambiciozna bitja in s tem primorani to potrebo nekako 
zadovoljiti. Področje izpolnitve ambicij si lahko poiščemo kjerkoli in nekateri si jih v 
teku. Po navadi je sama sistematika zadovoljevanja potrebe po uspehu progresivna v 
smislu: najprej 10 kilometrov, ki pa nezavedno počasi prerastejo v polmaraton, nato 
maraton in na koncu ultramaraton. Vmes se pogosto zgodi, da se izgubi občutek za 
primarne vrednote in ohranjanje zdravega socialnega okolja. Tako se simultano 
pojavlja tudi vprašanje o odvisnosti oziroma neke vrste begu ter vrednotenju 
zadovoljstva, ki za seboj potegne več negativnih posledic. 
 
Že rekreativni tekači, ki se v nekem obdobju intenzivneje pripravljajo za nastop na 
tekaški prireditvi, lahko poročajo o občutku pomanjkanja, ki sledi zmanjšanju treninga 
po nastopu na tekmovanju. Pri ultramaratoncih je ta občutek še toliko močnejši, 
poleg tega so razdalje in čas odsotnosti iz normalnega življenjskega okolja toliko 
daljši, zato se posameznik pri tem lahko nezavedno umika globlje v zaprti krog svojih 
treningov in nekaj somišljenikov, ki ga pri tem »razumejo« in sprejmejo. 
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Vičič (2016) pravi, da poznamo dovolj dokazov o podobnosti nekaterih 
nevrofizioloških mehanizmov pri gibanju in učinkih drog, na primer dopaminski in 
endorfinski. Seveda obstaja velika razlika v intenzitetah teh občutkov. Nekaj 
podobnosti je pri nekaterih socialno-psiholoških mehanizmih. Vsi smo na primer 
socialna bitja in si želimo sprejetosti in priznanja od drugih. Manj kot je ta osnovna 
potreba zadovoljena, večja je verjetnost, da jo bomo zadovoljili nekonstruktivno 
oziroma dolgoročno škodljivo.  
 
V teh treh kriterijih funkcionalnosti – torej čustva, motivi in socialni odziv – bi se lahko 
»našel« tudi kakšen ultramaratonec, vendar se je pri tem pomembno zavedati tudi, 
da pri teku ne gre za klasično omamo z vnosom zunanjih substanc, ki bi 
vsakodnevno zamegljevala razum. Ravno zato je treba dodati, da se »verjetno 
ultramaratonci svojih okoliščin najbrž bolj zavedajo kot na primer alkoholiki« (Vičič, 
2016) in gre vedno znova za neko nadzorovano odločitev ter ne za psihološko 
nemoč, ki je posledica kemične odvisnosti. Ob vseh teh spoznanjih je zanimiv tudi 
podatek, da se v današnjih metodah zdravljenja odvisnikov prekomerna telesna 
aktivnost odsvetuje, saj gre pri tem navadno le za psihološki transfer iz ene 
odvisnosti v drugo. 
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2 ŠPORTNA REKREACIJA 
S samim razvojem športne rekreacije so se začele pojavljati tudi različne definicije. 
Več različnih avtorjev jo je poskušalo definirati, da bi opredelili njene osnovne 
karakteristike, cilje in namen. 
 
»Ko govorimo o rekreaciji gibanja, mislimo na dobrovoljno fizično aktivnost v prostem 
času in gibalne aktivnosti, ki imajo za cilj počitek, zabavo, ohranjanje zdravja in 
fizično kondicijo« (Teplij, 1969). S to opredelitvijo je pomemben člen celotne 
rekreacije predvsem zdravstveni vidik, ki v današnjem svetu rekreativnega športa vse 
prevečkrat ostaja v ozadju. Po drugi strani se avtorji dotaknejo tudi samega 
mentalnega prispevka športne rekreacije, in sicer pravijo, da je športna rekreacija 
prostovoljna in organizirana aktivnost, ki fizično, psihično in socialno bogati, sprošča 
in obnavlja človeka ter mu pomaga, da se oblikuje v vsestransko razvito osebnost 
(Jovan, 1973). Gre torej za prostočasno aktivnost za vzpostavljanje ravnotežja v 
organizmu, ki se lahko poruši med delovnim časom (Blagajac, 1994). 
 
V skandinavskih državah se je uveljavilo poimenovanje »trim«, s čimer so povzeli vse 
telesne aktivnosti, ki dajejo posebno energijo, radost in občutek dobrega zdravja, ki 
se izraža skozi športno aktivnost in življenje na odprtih prostorih, prilagojeno 
vsakodnevnemu življenju posameznika (Blagajac, 1994). 
 
2.1 PSIHOLOGIJA ŠPORTNE REKREACIJE 
V športni rekreaciji je človek subjekt svoje aktivnosti, prostovoljno se opredeljuje in 
izbira želeno športno-rekreativno aktivnost. Motiviran je z željo po gibanju, z željo po 
izboljšanju svojega psihosomatskega statusa, da bi zadovoljil svoje potrebe in 
interese, da koristno preživi svoj prosti čas, da se sprosti, odpočije, zabava in 
poglablja medčloveške odnose (Regina, 2007). V osnovi torej športna rekreacija 
prispeva k vsestranskemu razvoju svobodne in kreativne osebnosti.  
 
Psihologija športne rekreacije je definirana kot »edukativni, znanstveni in 
profesionalni prispevek psihologije k promociji, vzdrževanju in povečevanju 
parametrov fizičnega zdravja« (Rajeski in Thompson, 1993). 
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S psihološkega vidika se rekreacija definira kot človeški doživljaj, saj stanje, ki ga 
lahko dosežemo preko ukvarjanja z neko vadbo, prinaša občutke zadovoljstva. 
Slednjega dosežemo preko občutka dodatnega znanja, doseganja rezultatov, veselja 
ob tem, sprejetja s strani množic, s tem občutka osebne vrednosti in posledično 
vsesplošnega zadovoljstva. S tem rekreacija krepi pozitivno osebno mnenje in 
obrača naše lastno estetsko doživljanje v pozitivno smer. Ta teorija še posebno 




Beseda motivacija izhaja iz latinske besede movere, ki v angleščini pomeni »to 
move«, torej gibanje. Lahko bi torej rekli, da psihologija motivacije išče vzgon, ki nas 
pripelje do tega, da nekaj naredimo, da nekam usmerimo svoj fokus. Je eden izmed 
ključnih dejavnikov, da ljudje, ki imajo približno enake sposobnosti, ne dosegajo niti 
približno enakih rezultatov. 
 
Motivacija so vsi procesi spodbujanja, ohranjanja in usmerjanja telesnih in duševnih 
dejavnosti zato, da bi uresničili svoje cilje. Obsega vsa gibala našega vedenja: 
potrebe, nagone, motive, želje, cilje, vrednote, ideale, interese, voljo (Kompare idr., 
2001). 
 
Motivacija je proces, ki zajema tako usmerjanje kot tudi spodbujanje aktivnosti. 
Dotični proces je zapleten, njegovo razumevanje pa otežuje pojmovna zmeda na 
področju psihologije motivacije, kjer se uporablja vrsta pojmov, ki so včasih 
neustrezno definirani in zato slabo razmejeni (cilji, pobude, motivi, želje, interesi, 
hotenja, intencije idr.). Težave so nastale zato, ker tradicionalna psihologija, ki se je 
ukvarjala z zavestno motivacijo (težnje, volja, hotenja, želje ipd.), ni usklajena s 
terminologijo biološke motivacije (instinkti, nagoni ipd.), nobena pa se ne ujema z 
moderno psihologijo motivacije, ki je zaradi pomenskih problemov uvedla novejše 
izraze, kot so pobuda, dražljaj, motiv, cilj itn. (Musek 1982). 
 
Najbolj temeljni lastnosti motivacije sta spodbujanje in usmerjanje. Motivi so vse tisto, 
kar nam daje zagon oziroma energijo in kar nas vodi k enim stvarem bolj, k drugim 
manj. Včasih lahko prevladujejo motivi potiskanja, kot so potrebe in nagoni, spet 
drugič motivi privlačnosti, ki so cilji, ideali, vrednote, ali pa imamo lahko včasih 
občutek, da kar oboji spodbujajo enako vedenje. Motivi so v medsebojnem in včasih 
tudi hierarhičnem odnosu, kar pomeni, da bo v dani situaciji večji motiv prevzel 
nadzor nad drugimi motivi (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Športnika motivira neka potreba (notranja ali zunanja), kar v njem povzroči stanje 
nekakšne notranje tenzije. Športnik si nato izbere in postavi cilj, ki ga želi doseči. 
Izbor cilja je odvisen od naslednjih faktorjev: 
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 športnikove percepcije pričakovanega zadovoljstva zaradi doseganja cilja; 
 razpoložljivosti ciljev v okolju; 
 športnikove ocene lastnih sposobnosti za dosego cilja; 
 socialnih norm, vrednot in določenih pravil vedenja. 
 
V naslednji fazi med vsemi znanimi vzorci vedenj izbira vedenje, ki bo po njegovem 
mnenju privedlo do cilja, do uspešne zadovoljitve potrebe. Pri izbiri strategije vedenja 
mora upoštevati naslednje karakteristike situacije: 
 en cilj lahko zadovolji več potreb; 
 več različnih ciljev zadovoljuje eno in isto potrebo; 
 več različnih strategij vedenja vodi k izbranemu cilju. 
 
Kljub vsemu pa se pogosto zgodi, da na koncu aktivnosti potreba vseeno ni 
zadovoljena. Težave se lahko pojavijo na enem izmed štirih področij. 
1. CILJ: Športnik ne zna identificirati pravega cilja, ne zna povezati potrebe z 
ustreznim ciljem. 
2. VEDENJE: Športnik ne izbere ustrezne strategije vedenja, ki bi privedlo do 
cilja. 
3. IZVEDBA: Športnik zna izbrati pravi cilj in ustrezno strategijo vedenja, vendar 
ni sposoben uspešno izvesti določenega vedenja, da bi dosegel cilj. 
4. ZADOVOLJITEV POTREBE: Športnik doseže cilj, vendar se izkaže, da cilj ni 
zadovoljil njegove potrebe (Tušak in Tušak, 2001). 
 
Tušak in Tušak (2001) menita, da je športnikova motivacija rezultat individualnih 
faktorjev oz. motivov in dejavnikov športne situacije. Do optimalne športne motivacije 
pride takrat, ko se športnikovi motivi soočeni z okolico, ki izpolnjuje motive. 
V zadnjem času je pojmovanje motivacije najpogosteje razdeljeno v zunanjo 
(ekstrinzično) in notranjo (intrinzično) motivacijo. V športu intrinzično motivacijo 
najlaže zasledimo pri športnikih, ki se z dejavnostjo ukvarjajo zaradi zanimivosti 
treniranja, ki so zadovoljni zaradi stvari, ki se jih učijo in naučijo v športu, zaradi 
zadovoljstva, ki ga ob tem doživijo ter da nenehno izboljšujejo svoje sposobnosti in 
znanje. To je tipično značilno za rekreativce. Nasprotno pa se ekstrinzična motivacija 
nanaša na množico vplivov, ki so zunaj športnika (npr. materialne nagrade, socialni 
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status in ugodnosti, ki izhajajo iz njega, popularnost in težnja po zmagovanju oz. da 
so najboljši med športniki). Takšen je seveda vrhunski šport (Kajtna in Tušak, 2005). 
 
3.1 MODEL ZUNANJE IN NOTRANJE MOTIVACIJE 
Zunanja (ekstrinzična) motivacija se nanaša na množico razlogov, ki so zunaj 
športnika. Zunanje motivirani posamezniki trenirajo, tekmujejo, opravljajo delo zaradi 
nagrade (materialne, socialni status in ugodnosti, ki izhajajo iz njega, popularnost in 
demonstracija tega, da so najboljši). Notranja (intrinzična) motivacija je po Deci in 
Ryan (1985, v Tušak, 1999) definirana kot »delati nekaj zaradi aktivnosti same in za 
zadovoljstvo, ki izhaja iz samega nastopanja oziroma izvajanja aktivnosti«. Notranja 
motivacija je vedno pozitivna, zunanja pa je lahko tako pozitivna kot tudi negativna. 
Pomemben pojem, povezan s tem, je »mesto kontrole«. To je občutek posameznika, 
ki pove, od kod izvira kontrola nad njegovim življenjem. Lahko je to v njem samem ali 
v silah zunaj njega (priložnosti, drugi ljudje). Rotter (v Ristič, 2004) pravi, da imajo 
prvi notranje mesto kontrole in jih definira kot interne, drugi pa imajo zunanje mesto 
kontrole in jih definira kot eksterne. Razlika se kaže v tem, da imajo interni večje 
možnosti kontrole lastnega razvoja, saj so bolj nagnjeni k lastnim akcijam, bolje se 
učijo, laže rešujejo probleme in uporabljajo informacije. Njihova značilnost je tudi ta, 
da imajo večji občutek kontrole nad razvojem okolja, so avtonomni, dajo več 
povratnih informacij pri delu in laže ter hitreje zapustijo situacijo nezadovoljstva. 
Imajo večjo motivacijo in verjamemo v uspeh, zato so uspešnejši pri delu kot eksterni 
(Ristič, 2004). 
 
Pri zunanji motivaciji gre za motivacijski proces, ki je usmerjen preko zunanjega 
ojačenja, kot sta nagrajevanje in kaznovanje. Posameznik se ukvarja s športom, da 
bi zaslužil neke nagrade, odobravanje s strani okolice oziroma da bi se izognil 
negativnim posledicam, npr. kritiki (Tušak, 2003). 
 
3.2 TEK IN NOTRANJA MOTIVACIJA 
Notranja motivacija se deli na tri vrste (Vallerand idr., 1993, v Tušak, 2003), in sicer 
na: 
 notranjo motivacijo za spoznavanje; 
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 notranjo motivacijo za doseganje in 
 notranjo motivacijo za doživljanje stimulacije. 
 
1. Notranja motivacija za spoznavanje: Nanaša se na opravljanje aktivnosti 
zaradi zadovoljstva, ki ga človek občutki o raziskovanju in učenju ter poskuša 
narediti nekaj novega. Posameznik uživa ob učenju nove tehnike, izvajanju 
novega gibanja ali preizkušanju nove tehnike. Notranja motivacija naj bi bila 
primarno določena z notranjo željo in radovednostjo po razvijanju nekih 
optimalnih spretnosti in sposobnosti ter izzivov. Užitek ob gibanju je vrednota 
sama zase oziroma izvira iz ugodnih kemičnih in fizioloških učinkov gibanja na 
samo telo, po drugi strani pa tudi zaradi pozitivnih psiholoških učinkov, ki jih 
oseba dobiva pri doseganju ciljev, občutenje lastne kompetentnosti in 
učinkovitosti (Tušak, 1999). 
2. Notranja motivacija za doseganje: Lahko jo definiramo kot opravljanje 
aktivnosti zaradi užitka, ki ga prinaša doseganje nekega športnega cilja oz. 
ustvarjanje nečesa (novega). Športnik je notranje motiviran za doseganje, 
kadar doživlja zadovoljstvo ob obvladovanju neke nove tehnike ali doseganju 
nekega rezultata (osebni rekord …). 
3. Notranja motivacija za doživljanje stimulacije: Povezuje se z biološkimi 
koncepti osebnosti in motivacije (Zuckerman, 1990, v Tušak, 1999) in jo lahko 
definiramo kot udeležbo v neki aktivnosti zaradi doživljanja stimulacije oz. 
vzburjenja (Tušak, 1999). 
 
3.3 MOTIV 
Motiv je eden najtežavnejših pojmov v psihologiji, saj smo človekovo ravnanje vajeni 
gledati s predznakom »motiviranosti«, po drugi strani pa je težko določiti, kaj naj bi to 
sploh bilo. Motivirano ravnanje je precej zapleteno, pa vendar obstajajo nekateri 
elementi, ki so skupni vsem motiviranim aktom. Ti elementi predstavljajo bistvo t. i. 
motivacijske situacije, pri kateri poteka proces motivacije. Temeljni pogoj za izvedbo 
motivirane aktivnosti je ustrezna energetska podlaga, saj motivirane dejavnosti brez 
porabljene energije seveda ni. Drugi element, ki sestavlja motivacijsko situacijo, je 
potreba, ki jo definiramo kot fiziološki ali psihološki primanjkljaj, ki ga je treba 
izravnati, da lahko ponovno vzpostavimo ravnovesje z okoljem in lastnimi zahtevami. 
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Določene potrebe so dedne, njihova regulacija poteka po genetskem programu. 
Zlasti so pomembne instinktivne ali primarne potrebe (lakota, žeja, potreba po kisiku, 
toploti, spanju itn.), ki so splošne za vse ljudi. Še večje je število naučenih oziroma 
sekundarnih potreb, ki niso tako intenzivne kot primarne (niso življenjsko nujne).  
 
Potreba se vedno nanaša na porušenje ali pomanjkanje psihološkega in fiziološkega 
ravnovesja, vendar sama večkrat še ne zadošča, da bi omogočila nadaljnjo 
motivacijsko dejavnost. Za to so potrebni specifični dejavniki, ki jih imenujemo 
pobudniki. Potreba lahko obstaja, vendar jo lahko zadovoljimo šele, če nas k temu 
izzove ustrezni pobudnik. 
 
Motivacijsko dejavnost sprožijo pobudniki, ki so nujen element motivacijske situacije, 
ki je usmerjena k doseganju motivacijskega cilja (npr. iskanje cilja, ravnanje s 
sredstvi, ki so potrebna za dosego cilja, izbiranje ciljev itn.). Motivacijski cilj 
definiramo kot dejavnost, predmet ali drug pojav, proti kateremu je usmerjena 
motivacijska dejavnost in s katerim so zadovoljene potrebe. 
 
Vsi ti elementi definirajo nujen situacijski okvir, v katerem poteka vsako motivirano 
delovanje. Prvo fazo imenujemo nastajanje in javljanje potrebe, naslednjo prebujanje 
in izvajanje motivacijske dejavnosti, zadnjo fazo pa zadovoljitev potrebe. Ko 
dosežemo cilj, se zaključi izvajanje motivacijske dejavnosti in se aktivira zadovoljitev 
določene potrebe. 
 
Motivacijski ciklus se vedno začenja s potrebami, končuje pa se z motivacijskimi cilji, 
s katerimi zadovoljujemo potrebe. V dotičnem primeru govorimo o nagradah oziroma 
pozitivnih motivacijskih ciljih. V psihologiji je nagrada oblika pozitivnega 
motivacijskega cilja in se nikakor ne pojavlja vedno v obliki denarja. Ko si 
prizadevamo k pozitivnim motivacijskim ciljem, se vedno izogibamo tistemu, kar bi 
utegnilo otežiti zadovoljitev določene potrebe. Lahko govorimo o negativnih 
motivacijskih ciljih oziroma kaznih. Tipičen primer in posebno pogost negativni 
motivacijski cilj je graja. V nasprotju z nagradami imajo kazni negativno valenco 
oziroma čustven pomen. Pomembno je, da na cilje vedno gledamo specifično glede 
na ustrezno motivacijsko situacijo (Musek, 1982). 
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Človek je socialno bitje, zato tudi sekundarne potrebe postajajo življenjska nuja. Te 
potrebe so za človeka vsaj na videz celo pomembnejše, ker z njimi avtomatično 
zadovoljuje svoje fiziološke potrebe. Mednje štejemo potrebe po socialnih stikih in 
sožitju, po ugledu, po ljubezni idr. 
 
Motivacijski ciklus se vedno začenja s potrebami, končuje p z motivacijskimi cilji, s 
katerimi zadovoljujemo potrebe. V dotičnem primeru govorimo o nagradah oziroma 
pozitivnih motivacijskih ciljih. V psihologiji je nagrada oblika pozitivnega 
motivacijskega cilja in se nikakor ne pojavlja vedno v obliki denarja. Ko si 
prizadevamo k pozitivnim motivacijskim ciljem, se vedno izogibamo tistemu, kar bi 
utegnilo otežiti zadovoljitev določene potrebe. Lahko govorimo o negativnih 
motivacijskih ciljih oziroma kaznih. Tipičen primer in posebno pogost negativni 
motivacijski cilj je graja. V nasprotju z nagradami imajo kazni negativno valenco 
oziroma čustven pomen. Pomembno je, da na cilje vedno gledamo specifično glede 
na ustrezno motivacijsko situacijo (Musek, 1982). 
 
Maslow je v hierarhiji potreb skušal pojasniti odnos med primarnimi motivi in motivi 
samoaktualizacije. Razvrstil jih je po hierarhiji v pet generalnih nivojev, od 
najosnovnejših, ki so na dnu lestvice, do najvišjih, ki se praviloma pojavijo šele, ko so 
vsi nižji zadovoljeni. Glavna značilnost hierarhije potreb je v tem, da se višja potreba 
praviloma lahko pojavi šele takrat, ko je nižja zadovoljena in s tem neaktivna. 
Občutek pomanjkanja je tem večji, čim nižja in čim bolj temeljna je potreba, občutek 




Slika 1. Maslowa hierarhija potreb 
 
3.3.1 Motivi potiskanja – potrebe 
Ena izmed teorij motivacije pravi, da je človeška potreba vrsta primanjkljaja, drugi pa 
izenačujejo potrebe z motivacijo; motivacija je usmerjena k določenemu cilju; 
motivacijski vidik človeških potreb se pojmuje kot nagon (Regina, 2007). 
 
Maslowa teorija potreb slednje hierarhično razvršča. V osnovi te hierarhije so 
primarne fiziološke potrebe, na samem vrhu pa so potrebe, ki se nanašajo na 
psihološke dejavnike samouresničenja. Človek želi slednje skozi celotno življenje 
potešiti. Z razvojem odkriva in izbira bolj ali manj učinkovite oblike vedenja in 
aktivnosti, vedno v skladu s svojimi prioritetami glede na lastne psihološke potrebe. 
Namreč, le če izbere vedenje, ki učinkovito poteši njegove potrebe, lahko raste kot 
osebnost in razvija pozitivno identiteto, v nasprotnem primeru pa se sooča s 
težavami v odnosu do samega sebe in posledično do okolice. 
 
3.4 MOTIVACIJA ZA GIBANJE 
Vadba ustvarja občutek »zadetosti« sama po sebi, je naravna droga, ki koristi umu in 
telesu. Večje število raziskav, objavljenih v American Journey of Medicine (Kilduff, 
2014) je potrdilo, da vadbo spremljajo različne biokemične spremembe, ki ustvarjajo 
ugoden občutek. Ta občutek traja le nekaj ur in naslednji dan si ga boste zopet 
zaželeli. S tem ni nič narobe, če želite, da ste odvisni od nečesa. Vsak dan 
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potrebujete nekaj, kar vam bo dalo polet in bo znižalo notranjo čustveno napetost. 
Vadba je v tem primeru beg, vendar je ta beg lahko konstruktiven. Znano je, da 
kratek premor v stresni situaciji ugodno deluje na nas. Med vadbo se spremeni 
realnost, sprosti se energija, ki se zbira v telesu in povzroča napetost. Odvisnikov 
sovražnik pa je pretirana vadba. Psihiatra Abraham in Joseph (1989, v Gavin, 1992) 
sta raziskovala biokemične reakcije, ki povzročajo pretirano potrebo po vadbi. 
Kompulzivna potreba po zviševanju endorfinov sili ljudi, da vadijo do onemoglosti. 
Psiholog Glassner (1976) pa pravi, da človeka v vadbo sili psihična bolečina. Hujša 
kot so občutja neadekvatnosti in nemoči, bolj človek vadi. 
 
Ključna dejavnika pretiravanja sta čas in odnos. Čas za vadbo za rekreativce naj bi 
bil omejen približno na eno uro ali dve na dan. Znak odvisnosti je tudi občutek, da 
morate obvezno vaditi, ali pa vas bo »pobralo«. Problem je namreč v tem, da kar 75–
80 % ljudi, ki tečejo, občuti težave oz. tekaške poškodbe (Runners world, 1986, v 
Gavin, 1992). 
 
3.5 TEORIJA GONA 
Fiziološki pogoj ali gon žene osebo k zadovoljitvi njenih potreb in spodbudi aktivnost 
organizma. Mehanizem, ki pripomore človeku k optimalni prilagoditvi na okolje, 
imenujemo potreba. Iz primarno fizioloških gonov kasneje izvajamo razvoj naučenih 




Ultramaraton je generalno definiran kot vsaka tekaška preizkušnja, ki je daljša od 
42,2 km. Večina ultramaratonov v svetu se odvija na razdaljah 50 km, 80,5 km in 161 
km, meje pa so lahko postavljene tudi časovno, in sicer na 24/48 ur, več dni ali celo 
geografsko, na več držav oziroma kontinentov (Hanson, 2015). 
 
S tem se sicer naš najboljši ultramaratonec Dušan Mravlje ne strinja, saj, kot pravi 
on, je »beseda ultramaraton prevečkrat zlorabljena tako s strani tekačev kot 
organizatorjev tekaških prireditev«. Po klasifikaciji mednarodne atletske zveze IAAF 
je svetovni rekord v ultramaratonski razdalji priznan na dolžini točno 100 km tako pri 
moških kot pri ženskah, rekorderja pa sta v obeh primerih Japonca. Po drugi strani 
pa je treba upoštevati tudi dejstvo, da ima mednarodna zveza ultra tekačev, ki je 
partnerica IAAF, pod svojim okriljem tudi veliko tekmovanj, ki se začnejo že s                  
50-kilometrsko znamko. 
 
Ultramaratoni so lahko organizirani tako na cesti kot tudi po tako imenovanem 
brezpotju in se lahko ločijo po imenu kot ultra-»trail«-teki. Slednjim se doda še veliko 
sprememb v sami nadmorski višini, potekajo v naravnem okolju, kot so gore, 
puščave, gozdovi in predvsem neravni tereni, ki niso tlakovani oziroma asfaltirani (ti 
deli ne smejo presegati 20 % celotne trase). Trail tek (trail running) spada pod okrilje 
Mednarodne zveze za trail teke (ITRA – International Trail Running Association). 
 
Po besedah Mravljeta bi morala biti v svetu teka večkrat uporabljena tudi beseda 
»supermaraton«, ki naj bi veljala za dvojno dolžino maratonske znamke, torej 
približno 85 kilometrov. Do te meje pa naj se o samem ultramaratonu ne bi niti 
govorilo. 
 
Tako se še vedno pogosto pojavlja vprašanje, kje je meja, ko lahko za neki tek brez 
težav rečemo, da ima ultramaratonsko noto. Ker slednja uradno še ni povsem 
začrtana in v zvezi z njo obstaja veliko različnih interpretacij, je v tej nalogi statistično 
povzeta vsaka tekaška preizkušnja, ki presega 50-kilometrsko znamko. Razlog za to 
je tudi dejstvo, da so raziskovalci v svetu, ki so opravili raziskave, na katerih sloni ta 
naloga, upoštevali enake parametre.  
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V zadnjih letih se je signifikantno povečalo tako samo število tekmovanj kot tudi 
število udeležencev na njih (Hoffman in Wegelin, 2009). Statistično gledano je število 
ultramaratonskih prireditev v letih od 2010 do 2013 naraslo za kar 52,6 %, število 
udeležencev pa se je v enakem obdobju povečalo za kar 69,8 % (Da Fonseca-
Engelhardt idr., 2013). 
 
Dalj časa trajajoče preizkušnje (nad 2 uri) od tekačev zahtevajo specifične fizične 
lastnosti in veliko toleranco na povečanje sil, dlje časa trajajoče ekscentrično-
koncentrično gibanje in nevro-muskulatorno utrujenost (Martin, 2010). Poleg vseh teh 
fizičnih lastnosti je prepotrebna precej rigorozna narava samih ultramaratoncev, ki so 
jim psihološke tehnike, kot so pozitiven samogovor, vizualizacija in strategije 
usmerjenega fokusa med samim dogodkom povsem samoumevne (Simpson, 2014).  
 
4.1 SUPER DOLGOTRAJNA VZDRŽLJIVOST 
Človekovo psihomotorično sposobnost, ki omogoča, da se določen telesni napor oz. 
telesna aktivnost izvaja daljši čas brez zmanjšanja intenzivnosti in brez večjega 
pojava utrujenosti, imenujemo vzdržljivost (Lasan, 2004). Podobno kot druge 
psihomotorične sposobnosti človeka je tudi to sposobnost mogoče definirati na 
različne načine. Glede na trajanje telesne aktivnosti in z njim povezane energijske 
procese v mišičnih celicah lahko govorimo o treh tipih vzdržljivosti: 
 hitrostna vzdržljivost, za katero so značilni napori v trajanju od 30 sekund do 
treh minut in jih športnik običajno premaguje s kar največjo intenzivnostjo; 
 dolgotrajna vzdržljivost, kjer poznamo napore v trajanju od treh minut do ene 
ure.  
 super dolgotrajna vzdržljivost, za katero so značilni napori v trajanju več kot 1 
uro, celo do 8 ur in več (Ušaj, 2003).  
 
Najpomembnejša biološka osnova dolgotrajne vzdržljivosti so aerobni energijski 
procesi, saj so edini zmožni dolgotrajne sprotne obnove porabljene energije. Kisik in 
goriva, kot so glikogen, glukoza, proste maščobne kisline in glicerol, so dejavniki, ki 
določajo trajanje oz. kapaciteto energijskih procesov. Posebej pomembna pa je tudi 
moč teh procesov, ki določa, kako hitro se bo lahko porabljena energija sproti 
obnavljala (Ušaj, 2003). 
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Super dolgotrajna vzdržljivost se od dolgotrajne bistveno ne razlikuje. Gre za 
izključno aerobni napor, za katerega je značilno veliko daljše trajanje (več kot 1 ura, 
do 8 ur in celo več dni) in nekoliko manjša intenzivnost. Tak napor od športnika 
zahteva specifične sposobnosti in lastnosti (Ušaj, 2003). 
 
Razumevanje motivacije ultramaratoncev je že dalj časa predmet analiz. Ti tekači se 
namreč, poleg izjemno dolgih pretečenih razdalj, borijo tudi z velikimi višinskimi 
razlikami, neravnimi površinami in težkimi vremenskimi pogoji, ki so jim izpostavljeni 
več ur, predvsem v samih pripravah na tekmovanja. Pretekle analize so večji del 
fokusa usmerjale na počutje, nivo stresa in čustva teh tekačev, vendar pa so 
generalno obšle bistveno vprašanje, ki prinaša veliko novih spoznanj – kaj te ljudi 
motivira (Knechtle, 2012). 
 
4.2 PSIHOSOCIALNE KOMPONENTE ULTRAMARATONCEV 
Z naraščanjem popularnosti tega športa je narasla tudi potreba po raziskavah 
samega področja psihologije ultramaratoncev oziroma ultrašev nasploh. V sami 
psihologiji športa obstaja namreč precejšnja luknja na področju teka in mentalne 
vzdržljivosti ter športne psihologije (Krouse, 2011; Micklewright, 2009).  
 
Prve raziskave so bile osredotočene predvsem na iskanje osebnostnih razlik med 
ultramaratonci in tistimi, ki ne tečejo (McCutcheon in Yoakum, 1983), ter na 
osebnostne lastnosti tistih, ki so ultramaratone uspešno zaključili, in tistih, ki so tek 
zaključili predčasno (Lindstrom, 1990). Z leti se je težnja po pridobivanju podatkov 
večala in tako so psihologi začeli proučevati vse več spremenljivk, predvsem razlike 
med moškimi in ženskimi ultra tekači. 
 
Kljub vsemu pa v zadnjem času opazimo vse več študij, ki se osredotočajo na 
motiviranost, postavljanje ciljev in mentalni trening tekačev in tekačic (Krouse, 2011), 
na razlike v sami tekmovalnosti po spolu (Frick, 2011) in na čustva ter čustveno 
inteligenco ultravzdržljivostnih tekačev (Lane in Wilson, 2011). Jasno je, da se 
zbiranje podatkov psiholoških komponent in karakteristik ultra tekačev premika v 
pozitivno smer. Kljub vsemu pa bi bilo dobro, če bi se prihodnje raziskave bolj 
poglobile v samo miselnost tekačev in tako priskrbele dragocene informacije za sam 
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razvoj športne psihologije. Eno izmed pomembnejših področij, ki mu je vredno 
posvetiti pozornost za lažje delovanje športnih psihologov in drugih športnih 
delavcev, ki obravnavajo ultra športnike, je tudi vprašanje, zakaj se posamezniki 
odločajo za takšne preizkušnje in kako se to na koncu odraža v spremembah na 
osebnostnih karakteristikah (Hughes, 2003), kakšne so razlike med ultramaratonci, ki 
se tekmovanj udeležujejo prvič, in tistimi, ki imajo s temi tekmovanji več izkušenj 
(Hughes, 2003), študije, ki bi obravnavale večje število spremenljivk (Krouse, 2011) 
in kako ultramaratonci zase definirajo uspeh (Krouse, 2011).  
 
4.2.1 Psihološki vidik vzdržljivostnih športov in maratonov 
»… jasno je, da je sam nastop na vzdržljivostnih preizkušnjah odvisen tako od 
fizioloških parametrov kot tudi od tekačeve zmožnosti, da premaguje občutek 
neugodja, ki je povezan z njegovim fizičnim delom« (Morgan in Pollock, 1977). 
 
Morgan in Pollock (1977) sta raziskovala psihološke karakteristike elitnih tekačev in 
tako dala svetu možnost boljšega vpogleda v miselnost, tekmovalne strategije, 
razloge za tek in mentalno zdravje elitnih tekačev. Raziskave so izpostavile 
pomembnost psihološke komponente pri super dolgotrajni vzdržljivosti in moč vpliva 
slednje na sam uspeh tekača. Njune študije so sicer pokazale veliko podobnost 
psiholoških komponent z ostalimi športniki, ki se ne ukvarjajo z vzdržljivostnimi športi, 
vendar pa so pokazale tudi bistvene razlike s tistimi, ki se s športom sploh ne 
ukvarjajo. Zaključila sta, da imajo elitni maratonci pozitivno naravnano mentaliteto, ki 
je posledica treninga in/ali teka. Kasnejše raziskave, ki so se oprijele njunih 
rezultatov, so se tako predvsem osredotočale na vprašanje, kaj je prej: pozitiven 
psihološki status ali fizična aktivnost. 
 
Trideset let kasneje je longitudinalna študija, ki so jo opravili na vzdržljivostnih 
športnikih (Raglin, 2007), prinesla precej drugačne rezultate od tistih, ki sta jih 
predstavila Morgan in Pollock (1977). Mlajša študija je potrdila, da je veliko 
karakteristik dolgoprogašev prirojenih in tako nakazala, da obstajajo določene 
predispozicije za športnike, ki izberejo to pot. Kasneje so ugotovili tudi, da ima veliko 
faktorjev, ki so povezani z mentalno vzdržljivostjo, visoko korelacijo z genetiko. Ker 
pa so to študijo opravili na pretežno neaktivnih posameznikih (Horsburgh, Schermer, 
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Veselka in Vernon, 2008), jo je treba vzeti z malce rezerve.  
 
Kljub temu da sta Morgan in Pollock (1977) objavila kar nekaj kontroverznih 
zaključkov v zvezi s prirojenimi in privzgojenimi psihološkimi komponentami elitnih 
tekačev, pa sta za športne psihologe pomembna predvsem zato, ker sta objavila 
kognitivne strategije za delo z vrhunskimi in rekreativnimi tekači. Slednji so namreč 
tek dojemali predvsem kot bolečo izkušnjo, medtem ko so vrhunski tekači v ospredje 
postavili povezanost telesa in duha ter prilagajanja tempa glede na trenutno počutje. 
Glavna opažena razlika pa je bila v tem, da med samim tekmovanjem samo elitni 
tekači uporabljajo asociativne kognitivne strategije. 
 
Na podlagi dognanj, ki sta jih predstavila omenjena avtorja, je bila narejena študija, ki 
je podrobneje povzela psihološke značilnosti elitnih vzdržljivostnih športnikov (Raglin, 
2007). Vzdržljivostne osebnostne karakteristike maratoncev so po pričanju te študije: 
prilagodljivost, pozitiven odnos do zdravja ter nizki kazalci depresije, anksioznosti in 
nervoze. Visoko sta bila uvrščena tudi čustvena stabilnost in zagnanost. Na tej točki 
še vedno primanjkujejo podatki za razumevanje značilnosti mentalne vzdržljivosti in 
njene vloge v ultramaratonskih preizkušnjah. Zgoraj omenjene raziskave so se 
namreč osredotočale predvsem na psihološke faktorje maratoncev, zato v 
prihodnosti obstaja zahteva po iskanju unikatnih razlik, ki ločijo maratonce od 
ultrašev. Področja, ki jim je treba posvetiti pozornost, pa vključujejo predvsem 
osebnostne značilnosti, stresno toleranco in znanje o strategijah za premagovanje 
stresnih situacij. Takšne študije bi namreč bile v veliko pomoč tako samim tekačem 
kot tudi trenerjem in psihološkim delavcem, ki imajo opravka s takšnimi športniki. 
 
4.2.2 Mentalna vzdržljivost  
Mentalna vzdržljivost je eden najbolj uporabljenih in najmanj razumljenih terminov, ki 
se uporablja na področju psihologije športa (Jones, 2002). 
 
Definirana je kot »prirojena ali privzgojena zmožnost doseganja mejnika, ki ti 
omogoča generalno boljše spoprijemanje z izzivi (tekmovanja, treningi, stresne 
okoliščine), ki so vseskozi prisotni na športnikovem letnem tekmovalnem načrtu; 
predvsem pa ta zmožnost tekmovalcu omogoča večjo konsistenco in željo po 
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izboljšanju kot pri nasprotniku. S tem povzamemo predvsem odločnost, fokus, 
samozavest in zmožnost delovanja pod pritiskom« (Jones, 2002). Čeprav to ni prva 
(prvo zasledimo pri Loehru, 1994), pa je to do danes največkrat citirana definicija o 
mentalni vzdržljivosti. Problem v zvezi s to definicijo se je pojavil ob vprašanju, ali 
poraz proti nasprotniku pomeni tudi manjšo stopnjo mentalne vzdržljivosti. 
 
Zato so Thus idr. (2007) opravili študijo na večjem številu športnikov, zraven pa so 
vključili tudi športne psihologe, trenerje in fizioterapevte, ki so bili vpeti v tekmovalni 
režim teh športnikov. Študija je pokazala, da primerjanje z nasprotnikom ne igra 
bistvene vloge, je pa osvetlila tudi pomembnost vzgoje oziroma same discipline, ki je 
lahko priučena. Tako so povzeli, da mentalna vzdržljivost ni le osebnostna lastnost 
oziroma psihološka karakteristika ter da je močno odvisna od samega športa in 
športnih disciplin. Obstaja tudi velika razlika med mentalno vzdržljivostjo pod 
pritiskom ter mentalno vzdržljivostjo v sklopu vzdržljivostnih športov. 
 
Kljub temu da se sama definicija še vedno oblikuje, pa je za športne psihologe 
pomembno, da obravnava termina med športi precej variira (Crust 2008). Jasno je, 
da je jama podatkov za povezovanje teorije s samo prakso precej skopa in tako se je 
leta 2016 pojavila prva študija, ki je preučevala miselne procese med samo tekaško 
preizkušnjo. Tako so raziskovalci prvič dobili vpogled v sprotne misli tekača. 
 
»Razmišljaj naglas: raziskava miselnih procesov tekačev na dolge proge« je ena 
izmed prvih študij z uporabo protokola razmišljanja naglas. Zajela je skupino desetih 
rekreativnih tekačev, v kateri so bili ljudje s tri do trideset leti tekaških izkušenj, s 
povprečno tedensko kilometrino 32 km. Vključenih je bilo šest moških in štiri ženske, 
ki so jim pripeli snemalne naprave in jih na tekaški stezi naučili, kako izvesti celoten 
poskus ter sproti preverili, ali razumejo postopek. Nato so morali med pravim tekom 
na glas razmišljati in snemati svoje misli. Raziskovalci so na podlagi 18 ur posnetkov 
izluščili 504 pomenske enote in jih razvrstili v kategorije: hitrost in razdalja, bolečina 
in neugodje ter okolje. Skupinica tekačev je v največjem obsegu razmišljala o hitrosti 
teka, takoj za tem pa o tem, kako so zaradi nelagodja in bolečin ob tem nesrečni.  
 
Študija je bila kvalitativna in je zajela zelo majhen vzorec tekačev, saj globin človeške 
duševnosti na velikih vzorcih trenutno niti ne moremo raziskovati. 
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Raziskovalci v razpravi na koncu študije ugotavljajo, da je sposobnost soočanja z 
bolečino in nelagodjem pri rekreativnih tekačih velikanski skupni imenovalec, kar 
odpira novo področje za raziskovanje in postavljanje definicij mentalne vzdržljivosti 
kot take.  
 
Tovrstne študije so dandanes še kako dobrodošle, saj spodbujajo pomislek in 
refleksijo. Tako pri vrhunskih športnikih kot tudi pri rekreativcih je za doseganje 
želenega rezultata nujna določena mera mentalne higiene. Treba si je zadati cilje, za 
katere vemo, da bo treba vložiti veliko truda, saj nas to spodbuja k lažjemu reševanju 




V diplomskem delu želimo pridobiti odgovore na slednja vprašanja: 
1. Kaj motivira tekače? Gre v resnici le za tek ali gre bolj za iskanje 
alternative, preko katere se laže soočijo s težavami? 
2. Ali lahko rečemo, da imajo ti tekači višji prag bolečine ali so se 
mentalno pripravljeni spraviti čez mejo? 
3. Ali tek tem tekačem omogoča boljše mentalno zdravje? 





H1: Obstaja vsaj en značilen vzgon za tek pri ultramaratonskih tekačih. 
H2: Izločimo lahko 2–3 glavne motive za tek. 
H3: Obstaja neki tipičen način, skozi katerega rekreativci črpajo ugodje in užitek. 
H04: Ni razlik med moškimi in ženskami v raziskovalni problematiki. 
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7 METODE DELA 
Diplomsko delo je v začetku monografskega tipa. Uporabljena je bila literatura 
slovenskih in tujih strokovnih monografskih publikacij. 
 
V drugem delu pa smo uporabili raziskovalno metodo intervjuja in tako pridobili 
podatke desetih slovenskih ultramaratoncev. Rezultati so prikazani v nadaljevanju. 
 
Podatke smo analizirali v Microsoft Excelu 2013 (Microsoft, Washington, ZDA) in v 
statističnem programu IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA).  
 
Vsem trditvam smo naprej izračunali deleže odgovorov. Za primerjavo med spoloma 
glede na izbrano trditev smo uporabili Mann-Whitneyev test. Vse podatki smo 




Tabela 1. Dosedanje tekaške izkušnje na izbrani pretečeni razdalji 
Dosedanje  
tekaške izkušnje  




















N 0 0 0 0 10 
% 0 % 0 % 0 % 0 % 100 % 
N 0 0 0 0 10 
% 0 % 0 % 0 % 0 % 100 % 
N 0 0 4 0 6 
% 0 % 0 % 40 % 0 % 60 % 
N 0 1 0 1 8 
% 0 % 10 % 0 % 10 % 80 % 
N 0 3 2 0 5 
% 0 % 30 % 20 % 0 % 50 % 
 
V tabeli 1 so prikazani odgovori glede na trditve o pretečeni razdalji. Rezultati 
kažejo, da večina tekačev zmore v vsakem trenutku preteči razdalje med 21 in 42 
km. Delež tistih, ki bi to zmogli v vsakem trenutku, se začne zniževati pri 
preizkušnjah, daljših od 100 km (pod 80 %). 
 
Tabela 2. Dosedanje tekaške izkušnje s prehrano in hidracijo med tekom 
Dosedanje  
tekaške izkušnje 




















N 0 0 2 1 7 
% 0 % 0 % 20 % 10 % 70 % 
N 0 0 2 0 8 
% 0 % 0 % 20 % 0 % 80 % 
N 2 2 1 3 2 
% 20 % 20 % 10 % 30 % 20 % 
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V tabeli 2 so prikazani odgovori glede na trditve o prehrani in hidraciji med tekom. 
Rezultati kažejo, da se večina tekačev med naporom ustrezno hidrira in prehranjuje 
(pri hidraciji 70 %, pri prehranjenosti 80 %), vendar so njihova mnenje glede uporabe 
prehranskih dodatkov precej bolj neenotna.  
 
Tabela 3. Uspešnost in manjši zdravstveni zapleti med tekaškimi preizkušnjami 
Uspešnost in zapleti med 






















N 4 1 1 2 2 
% 40 % 10 % 10 % 20 % 20 % 
N 0 2 1 2 5 
% 0 % 20 % 10 % 20 % 50 % 
N 1 3 6 0 0 
% 10 % 30 % 60 % 0 % 0 % 
N 0 2 1 3 4 
% 0 % 20 % 10 % 30 % 40 % 
N 0 1 1 2 6 
% 0 % 10 % 10 % 20 % 60 % 
N 0 1 4 2 3 
% 0 % 10 % 40 % 20 % 30 % 
N 0 1 4 3 2 
% 0 % 10 % 40 % 30 % 20 % 
N 0 3 0 5 2 
% 0 % 30 % 0 % 50 % 20 % 
 
V tabeli 3 so prikazani odgovori glede na trditve o uspešnosti in manjših 
zdravstvenih zapletih na tekaških preizkušnjah. Rezultati kažejo, da večji del tekačev 
(40 %) med tekom ne uporablja protibolečinskih dodatkov. Večina tekačev meni, da 
lahko kadarkoli opravijo z najdaljšo razdaljo brez poškodb (50 %). Mnenja glede 
bolečin pri najdaljši razdalji pa kažejo v smeri pogojne zmožnosti (60 %). Najdaljšo 
razdaljo bi v časovnem okvirju lahko v vsakem trenutku opravilo le 40 % tekačev, 
temu sicer sledi še 30 % tekačev, ki bi precej mogoče z razdaljo opravilo že danes 
36 
(30 %). Večina tekačev (60 %) izvaja trening po programu in bi se pogojno že danes 
uvrščalo v zgornji delež svoje skupine (40 %) in zgornji delež vseh tekmovalcev 
(30%). Večina še meni, da bi mogoče že danes lahko opravila s preizkušnjo v 
ekstremnih okolijskih razmerah (50 %).  
 

























N 3 4 2 0 1 
% 30 % 40 % 20 % 0 % 10 % 
N 0 4 0 1 5 
% 0 % 40 % 0 % 10 % 50 % 
N 0 2 1 3 4 
% 0 % 20 % 10 % 30 % 40 % 
N 3 4 2 1 0 
% 30 % 40 % 20 % 10 % 0 % 
N 3 3 2 2 0 
% 30 % 30 % 20 % 20 % 0 % 
N 2 5 1 2 0 
% 20 % 50 % 10 % 20 % 0 % 
N 0 3 1 4 2 
% 0 % 30 % 10 % 40 % 20 % 
N 1 1 3 4 1 
% 10 % 10 % 30 % 40 % 10 % 
N 1 3 4 1 1 
% 10 % 30 % 40 % 10 % 10 % 
 
V tabeli 4 so prikazani odgovori o pojavnosti telesnih in zdravstvenih simptomov med 
tekom. Rezultati kažejo, da večji del tekačev ne nadaljuje teka, če čutijo bolečine v 
predelu stopala (40 %), medtem ko velika večina tekačev meni, da lahko v primeru 
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bolečin v kolenih nemoteno nadaljujejo (50 %). Mnenja glede bolečin v stegnih 
kažejo v smeri pogojne zmožnosti (40 %). Bolečine v predelu hrbta, trebuha in glave 
so za tekače skoraj nepremostljive, medtem ko slabost in bruhanje ne predstavljata 
konca za večji del tekačev (40 %).  
 
Tabela 5. Vpliv ekstremnih vremenskih razmer na tekaško samozavest 
























N 1 4 0 0 5 
% 10 % 40 % 0 % 0 % 50 % 
N 4 0 0 2 4 
% 40 % 0 % 0 % 20 % 40 % 
N 3 1 1 1 4 
% 30 % 10 % 10 % 10 % 40 % 
N 2 2 0 2 4 
% 20 % 20 % 0 % 20 % 40 % 
 
V tabeli 5 so prikazani odgovori o vplivih ekstremnih vremenskih razmer na tekaško 
samozavest. Rezultati kažejo, da je večina tekačev odporna proti visokim 
temperaturam (50 %), nizka temperatura pa jim predstavlja malce večjo težavo 
(40 %). Mnenja glede močnega deževja so deljena, čeprav se večina (40 %) kljub 
močnemu deževju še vseeno odloči za tek. Po drugi strani se jim zdi razmočena in 
spolzka podlaga sicer nevarnejša od samega dežja (20 %), vendar se večina kljub 
vsemu odloči za nadaljevanje teka (40 %).  
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Tabela 6. Doživljanje čustev med tekom 























N 9 1 0 0 0 
% 90 % 10 % 0 % 0 % 0 % 
N 6 0 2 2 0 
% 60 % 0 % 20 % 20 % 0 % 
N 4 3 1 2 0 
% 40 % 30 % 10 % 20 % 0 % 
N 6 2 0 2 0 
% 60 % 20 % 0 % 20 % 0 % 
N 5 0 1 4 0 
% 50 % 0 % 10 % 40 % 0 % 
N 4 3 1 2 0 
% 40 % 30 % 10 % 20 % 0 % 
N 0 0 0 2 8 
% 0 % 0 % 0 % 20 % 80 % 
N 0 0 0 1 9 
% 
0 % 0 % 0 % 10 % 90 % 
N 0 0 2 3 5 
% 0 % 0 % 20 % 30 % 50 % 
N 0 0 0 1 9 
% 0 % 0 % 0 % 10 % 90 % 
N 0 0 0 0 10 
% 0 % 0 % 0 % 0 % 100 % 
N 0 0 0 0 10 
% 0 % 0 % 0 % 0 % 100 % 
N 0 0 0 4 6 
% 0 % 0 % 0 % 40 % 60 % 
 
V tabeli 6 so prikazani odgovori o doživljanju čustev med tekom. Rezultati kažejo, da 
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se glavnina (90 %) tekačev nikoli ne spopade z občutkom osamljenosti. Jeza je 
čustvo, ki je prisotno pri redkih, vendar prav tako v večini primerov ni prisotna (60 %). 
Z občutkom tesnobnosti se je spopadel manjši del tekačev, večina ne (40 %), prav 
tako so v glavnini odsotni žalost (60 %), strah (50 %) in frustracija (40 %). Pri večini 
(80 %) je povečan občutek mentalnega čiščenja med samim tekom ter občutek 
prerojenosti in lažjega spopadanja s stresnimi situacijami (90 %). Večina tekačev 
meni, da med tekom pozabi na skrbi (50 %). Iskanje odgovorov znotraj sebe je 
prisotno pri glavnini tekačev (90 %), medtem ko sta občutek svobode in sreče med 
tekom prisotna pri vseh vprašanih (100 %). Tudi občutek mentalnega razvoja je zelo 
v ospredju (60 %).  
 
Tabela 7. Mentalna priprava na tekmovalno tekaško preizkušnjo 
























N 0 0 3 2 5 
% 0 % 0 % 30 % 20 % 50 % 
N 0 0 2 0 8 
% 0 % 0 % 20 % 0 % 80 % 
N 0 1 2 0 7 
% 0 % 10 % 20 % 0 % 70 % 
N 1 3 3 2 1 
% 10 % 30 % 30 % 20 % 10 % 
N 2 4 0 2 2 
% 20 % 40 % 0 % 20 % 20 % 
N 9 0 1 0 0 
% 90 % 0 % 10 % 0 % 0 % 
N 9 0 1 0 0 
% 90 % 0 % 10 % 0 % 0 % 
N 0 0 1 0 9 
% 0 % 0 % 10 % 0 % 90 % 
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V tabeli 7 so prikazani odgovori o mentalni pripravi na tekmovalno tekaško 
preizkušnjo. Rezultati kažejo, da je večina tekačev v roke prijela knjigo o duhovnosti 
in samopomoči (50 %), še bolj pa so med tekači priljubljene knjige avtobiografij 
uspešnih ultramaratoncev (80 %). Posledično se je večina (70 %) po branju takšne 
literature čutila motivirana. Tehnika vizualizacije je med tekači relativno malo prisotna 
(20 %), ravno tako oblika sproščanja z meditacijo in izvajanjem joge (20 %). Velika 
večina tekačev nima izkušnje preteklega sodelovanja s psihologom (90 %) in 
posledično tudi danes z njim ne sodelujejo (90 %). Glavnina (90 %) namreč meni, da 
ne potrebuje pomoči, saj je tek njihov psiholog.  
 
Tabela 8. Razlike med spoloma v trditvah o tekaški razdalji 
Tekaške izkušnje Spol N µ SD t p 
moški 5 5,00 0,00 
ženski 5 5,00 0,00 
moški 5 5,00 0,00 
ženski 5 5,00 0,00 
moški 5 5,00 0,00 
ženski 5 3,40 0,89 
moški 5 5,00 0,00 
ženski 5 4,20 1,30 
moški 5 4,40 1,34 
ženski 5 3,00 1,22 
Legenda: µ–povprečje; SD–standardni odklon; t–testna statistika; p–statistična značilnost 
 
V tabeli 8 so prikazane razlike med spoloma v trditvah glede pretečene tekaške 
razdalje. Rezultati kažejo, da prihaja do razlik pri trditvi o možnosti teka na 85 km              
(p = 0,014). Večje povprečno mnenje so imeli moški, kar pomeni, da bi laže 
premagali 85-kilometrsko razdaljo kot ženske. Pri večini preostalih trditev lahko kljub 
neznačilnih razlikam vidimo trend boljšega/višjega mnenja moških pri trditvah za 
razdaljo 100 km in prisotnosti dobre volje na najdaljšem teku. 
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Tabela 9. Razlike med spoloma v uspešnosti in vplivu manjših zdravstvenih zapletov 
med tekaško preizkušnjo 
Tek. izkušnje Spol N µ SD t p 
moški 5 2,00 1,73 
ženski 5 3,40 1,52 
moški 5 4,40 1,34 
ženski 5 3,60 1,14 
moški 5 2,80 0,45 
ženski 5 2,20 0,84 
moški 5 4,60 0,55 
ženski 5 3,20 1,30 
moški 5 3,80 1,30 
ženski 5 4,80 0,45 
moški 5 4,20 0,84 
ženski 5 3,20 1,10 
moški 5 4,00 0,71 
ženski 5 3,20 1,10 
moški 5 3,40 1,34 
ženski 5 3,80 1,10 
Legenda: µ–povprečje; SD–standardni odklon; t–testna statistika;  
p–statistična značilnost 
 
V tabeli 9 so prikazane razlike med spoloma v uspešnosti in vplivu manjših 
zdravstvenih zapletov med tekaško preizkušnjo. Rezultati kažejo, da pri vseh trditvah 
ne prihaja do značilnih razlik med spoloma. Kljub neznačilnim razlikam pa se kaže 
tendenca po obstoju razlik med spoloma v končanju najdaljše razdalje v časovnem 
okvirju (p = 0,08). Tu imajo moški boljše mnenje kot ženske.  
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Tabela 10. Razlike med spoloma v telesnih in zdravstvenih simptomih med tekom 
Telesni in zdravstveni 
simptomi med tekom 
Spol N µ SD t p 
moški 5 2,80 1,30 
ženski 5 1,60 0,89 
moški 5 3,20 1,64 
ženski 5 4,20 1,30 
moški 5 3,20 1,30 
ženski 5 4,60 0,55 
moški 5 2,40 1,14 
Ženski 5 1,80 0,84 
moški 5 2,80 0,84 
ženski 5 1,80 1,30 
moški 5 1,80 0,84 
Ženski 5 2,80 1,10 
moški 5 3,80 1,30 
ženski 5 3,20 1,10 
moški 5 4,00 0,71 
ženski 5 2,60 1,14 
moški 5 3,60 0,89 
ženski 5 2,00 0,71 
Legenda: µ–povprečje; SD– standardni odklon; t–testna statistika; p–statistična značilnost 
 
V tabeli 10 so prikazane razlike med spoloma v telesnih in zdravstvenih simptomih 
med tekom. Rezultati kažejo, da se pri bolečinah v stegnih kaže tendenca po obstoju 
razlik med moškimi in ženskami, in sicer so ženske bolj nagnjene k prenehanju s 
tekaško preizkušnjo ob prisotnosti te vrste bolečine. Do razlik med spoloma pa 
značilno prihaja pri trditvi glede slabosti (p = 0,049) in glede bruhanja (p = 0,016). 
Manjše povprečno mnenje so imele ženske, kar pomeni, da bi ob prisotnosti teh dveh 
zdravstvenih simptomov prej odnehale kot moški. 
 
43 
Tabela 11. Razlike med spoloma v vplivu posameznih ekstremnih vremenskih 
pogojev na tekaško samozavest 
Vpliv ekstremnih vremenskih 
pogojev na tekaško 
samozavest 
Spol N µ SD t p 
moški 5 3,80 1,64 
ženski 5 3,00 1,87 
moški 5 3,40 2,19 
ženski 5 3,00 1,87 
moški 5 3,40 1,82 
ženski 5 3,00 2,00 
moški 5 3,40 1,82 
ženski 5 3,40 1,82 
Legenda: µ–povprečje; SD– standardni odklon; t–testna statistika; p–statistična značilnost  
 
V tabeli 11 so prikazane razlike med spoloma v vplivu posameznih ekstremnih 
vremenskih pogojev na tekaško samozavest. Rezultati kažejo, da pri vseh trditvah ne 
prihaja do značilnih razlik med spoloma. 
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Tabela 12. Razlike med spoloma v doživljanju čustev med tekom 
Doživljanje čustev 
med tekom 
Spol N µ SD t p 
moški 5 1,00 0,00 
ženski 5 1,20 0,45 
moški 5 1,60 1,34 
ženski 5 2,40 1,34 
moški 5 1,20 0,45 
ženski 5 3,00 1,00 
moški 5 1,20 0,45 
ženski 5 2,40 1,52 
moški 5 1,00 0,00 
ženski 5 3,80 0,45 
moški 5 1,20 0,45 
ženski 5 3,00 1,00 
moški 5 4,80 0,45 
ženski 5 4,80 0,45 
moški 5 4,80 0,45 
ženski 5 5,00 0,00 
moški 5 4,40 0,89 
ženski 5 4,20 0,84 
Moški 5 4,80 0,45 
Ženski 5 5,00 0,00 
Moški 5 5,00 0,00 
Ženski 5 5,00 0,00 
Moški 5 5,00 0,00 
Ženski 5 5,00 0,00 
Moški 5 4,40 0,55 
Ženski 5 4,80 0,45 
Legenda: µ–povprečje; SD–standardni odklon; t–testna statistika; p–statistična značilnost 
 
V tabeli 12 so prikazane razlike med spoloma v trditvah glede doživljanja čustev med 
tekom. Rezultati kažejo, da prihaja do večjih razlik pri trditvah glede doživljanja 
občutkov frustracije in tesnobnosti (v obeh primerih p = 0,012), in sicer sta ta dva 
občutka bolj prisotna pri ženski populaciji. Še večje razlike so prisotne pri doživljanju 
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občutka strahu (p = 0,004). Večje povprečno mnenje so imeli moški, kar pomeni, da 
manjkrat občutijo strah kot ženske.  
 
Tabela 13. Razlike med spoloma v mentalni pripravi na tekaško preizkušnjo 
Mentalna priprava na 
tekaško preizkušnjo 
Spol N µ SD t P 
moški 5 3,80 0,84 
ženski 5 4,60 0,89 
moški 5 4,60 0,89 
ženski 5 4,60 0,89 
moški 5 4,00 1,41 
ženski 5 4,60 0,89 
moški 5 2,80 0,84 
ženski 5 3,00 1,58 
moški 5 2,60 1,34 
ženski 5 3,00 1,87 
moški 5 1,00 0,00 
ženski 5 1,40 0,89 
moški 5 1,00 0,00 
ženski 5 1,40 0,89 
moški 5 5,00 0,00 
ženski 5 4,60 0,89 
Legenda: µ–povprečje; SD–standardni odklon; t–testna statistika; p–statistična značilnost 
 
V tabeli 13 so prikazane razlike med spoloma v mentalni pripravi na tekaško 
preizkušnjo. Rezultati kažejo, da pri nobeni od trditev ne prihaja do značilnih razlik 




Vprašalnik, preko katerega smo dobili odgovore naših ultramaratoncev, je bil 
sestavljen po vzoru raziskave Razmišljaj naglas (2016), ki je do danes najaktualnejša 
in predvsem najbolj poglobljena. Želeli smo ugotoviti, ali odgovori naših 
ultramaratoncev približno sovpadajo z odgovori, ki so jih podali testiranci v raziskavi 
oz. če ne, kje prihaja do največjih odstopanj. Temu primerno smo postavili tudi 
hipoteze. 
 
9.1 OBSTAJA VSAJ EN ZNAČILEN VZGON ZA TEK PRI 
ULTRAMARATONSKIH TEKAČIH – HIPOTEZA 1 
Pri iskanju vzgona smo iskali, kaj je tisto, kar tekače pripelje do tega, da ves svoj 
fokus usmerijo v tekaško preizkušnjo. 
 
Ugotovili smo, da obstaja več značilnih vzgonov in tako hipotezo 1 potrdili. 
 
Želja po premagovanju samega sebe, iskanje meja in mentalno čiščenje so tisti, ki bi 
jih lahko poudarili. Taiste elemente je v svojih raziskavah potrjeval tudi Zuckerman 
(1990).  Naša raziskava je pokazala, da se tekači kljub oteženim vremenskim 
razmeram in zmernim zdravstvenim težavam ne ustavijo in svojo preizkušnjo kljub 
temu nadaljujejo. Lahko sklepamo, da imajo ti športniki povišan prag bolečine in da 
imajo večjo sposobnost prefokusiranja misli stran od njenega izvora. To sovpada z 
rezultati, ki so jih podali raziskovalci raziskave Razmišljaj naglas (2016). 
 
Za primerjavo smo preverili raziskavo, ki so jo opravili znanstveniki na ulmski 
univerzitetni kliniki (Da Fonseca-Engelhardt, 2013). Primerjali so prag bolečine in 
osebnostne lastnosti enajstih ultra tekačev z »rekreativno« populacijo. S preizkusom, 
kako dolgo lahko držijo roko v ledeno mrzli vodi, so potrdili, da udeleženci 4487-
kilometrskega teka čez Evropo precej bolje prenašajo bolečino. Osebnostni testi pa 
so pokazali tudi, da so manj pripravljeni za sodelovanje z drugimi in – zanimivo – 
njihova želja po nagrajevanju manjša. Poleg tega imajo boljše sposobnosti 
premagovanja samega sebe in so precej bolj poduhovljeni. Žal niti ta niti podobne 
študije niso dognale, ali je morda lažje sprejemanje bolečine razlog za prelevitev 
47 
športnika v ultra tekača. Prav tako ni povsem jasno, ali je višji prag bolečine razlog za 
zmožnost opravljanja ekstremnih treningov ali njihova posledica. 
 
Predvidevamo, da noben tekač ne pričakuje, da bo preizkušnja, ki je daljša od 200 
km, potekala brez težav, torej je vprašanje le, kje je tista meja, kjer se bodo primorani 
ustaviti, saj njihova telesa ne bi več prenesla nadaljnje aktivnosti. Vsekakor lahko 
sklepamo, da je pri teh tekačih želja po samodokazovanju povečana in zatorej so 
težave, ki lahko ob ultramaratonski tekaški preizkušnji nastanejo, v ozadju. 
 
9.2 LAHKO IZLOČIMO 2–3 GLAVNE MOTIVE ZA TEK – HIPOTEZA 2 
Najpogostejši motivi, zaradi katerih ljudje vztrajajo pri teku, se po sklopih delijo na 
telesne, psihološke in socialne. 
 
Ker ne govorimo o klasični populaciji, ki se s tekom ukvarja zaradi zdravja, smo tudi 
pri samem vprašalniku bolj poudarili psihološke motive. 
 
Kot je napisano v knjigi Motivacija in šport: ključ do uspeha (Tušak, 1999), je ena 
izmed osnovnih psiholoških potreb po Maslowu tudi potreba po samospoštovanju, 
torej želja po tem, da o sebi mislimo dobro in se v skladu s tem tudi doživljamo. 
Dobro počutje, pozitivna samopodoba, osebno zadovoljstvo in občutek 
kompetentnosti so le nekateri izmed zaznanih motivov. 
 
Zato lahko rečemo, da je hipoteza, da lahko izločimo 2–3 glavne motive za tek, 
potrjena. 
 
Ob zadovoljitvi psiholoških motivov se izboljša tudi subjektivno blagostanje 
posameznika, ki postane vesel, veder in optimističen. Psihološki in notranji motivi so 
tisti, k resnično vplivajo na motivirano vedenje za tek in telesno aktivnost. 
 
9.3 OBSTAJA NEKI TIPIČEN NAČIN, SKOZI KATEREGA REKREATIVCI 
ČRPAJO UGODJE IN UŽITEK – HIPOTEZA 3 
Tek kot oblika rekreacije predstavlja neki način, skozi katerega rekreativci črpajo 
48 
ugodje in užitek. Težko rečemo, da obstaja tipičen način, saj predvidevamo, da med 
posamezniki obstaja velika razlika in da tudi vsak tekač lahko posamezno enoto teka 
doživi drugače. 
 
Zato hipotezo, ki pravi, da obstaja neki tipičen način, skozi katerega rekreativci 
črpajo ugodje in užitek, ovržemo. 
 
9.4 NI RAZLIK MED MOŠKIMI IN ŽENSKAMI V RAZISKOVALNI 
PROBLEMATIKI – HIPOTEZA H0. 
Na vzorcu desetih tekačev (pet moških in pet žensk), s katerimi smo opravili intervju, 
smo ugotovili razlike. 
 
Hipotezo, ki pravi, da ni razlik med moškimi in ženskami v raziskovalni 
problematiki, ovržemo. 
 
Največja odstopanja so se pokazala pri doživljanju bolečine, in sicer pri vrstah 
bolečine, ki zajemajo notranje organe. Pri slednjih so bile tekačice precej bolj 
previdne in niso bile pripravljene tvegati zdravja na ta račun. 
 
Odstopanja so se pokazala tudi pri vprašanjih o oblikah sproščanja, in sicer je bilo 
opaziti, da ženske raje uporabljajo jogo in meditacijo, medtem ko je moškim, kljub 
temu da jim je najpomembnejši trening, zelo blizu tudi vizualizacija kot oblika priprave 
na tekaško preizkušnjo. 
49 
10 ZAKLJUČEK 
Posebnost ultraških podvigov, najsi bodo to vsakodnevni ali občasni, ekstremnih 
dolžin, hitrosti ali bolečin, ki jih uspešno presežemo – vse to se lahko meri le s 
spremenljivko močne psihološke nagrade, ki za vsakega posameznika pride na 
koncu v obliki neizmernega veselja, občutka zadovoljstva ob premagani razdalji in 
ovrednotenja dosežka. 
 
Obstaja velika verjetnost, da ne bodo nikoli najboljši, vedno bo nekdo tekel hitreje, 
dlje in dalj časa, zato pa med njimi obstaja prepričanje, da ob pravem doziranju 
ultramaratona v svoja življenja lahko postajajo vedno boljši ljudje. In to naj bo edino 
merilo, morda celo vodilo ultraškim poizkusom – nekdo bo to našel pri desetih 
kilometrih teka na dan, nekdo pa šele v izčrpanosti po štiriindvajsetih urah teka. 
 
Seveda pa so ultramaratonci drugačni. Od rekreativcev in tekmovalcev se te ultraške 
duše razlikujejo po bistveni lastnosti – preprosto tečejo več. Ali je to posledica 
drugačne miselnosti ali se miselnost spremeni zaradi dolgotrajnih tekov, je še vedno 
stvar razprave in v tem diplomskem delu temu nismo našli zaključka.  
 
Podatka, da je Takahiro Sunada pretekel 100 kilometrov v šestih urah in trinajstih 
minutah, Donald Ritchie pa na stadionu še tri minute hitreje, se slišita še bolj 
neverjetno, če njun tempo primerjamo s klasičnim maratonom. Ciljno črto                   
42-kilometrskega teka bi tekača prečila v približno dveh urah in petintridesetih 
minutah! Da gre za vrhunske tekače, priča tudi rezultat Sunade, katerega rekord na 
(le enem) maratonu znaša 2:10:08 – to bi bilo na primer dovolj za četrto mesto v Riu. 
Statistika kaže, da je pri teh razdaljah čas na maratonu še vedno dober kazalnik 
rezultata na »krajših« ultra tekih. Verjetno lahko zaključimo, da v teh razdaljah še 
zdaleč nismo blizu meja, ki jih bodo v (bližnji) prihodnosti dosegli ti tekači. 
 
Zanimivo je, da razlike med spoloma pri teh daljših razdaljah padajo, čeprav so še 
vedno prisotne. Po raziskavah sodeč se na teh razdaljah (v korist moških) porušijo 
konvencionalna razmerja med maksimalno porabo kisika, laktatnim pragom in 
ekonomičnostjo teka. V ospredje prideta omilitev akutnih poškodb in značaj 
športnika, ki se mora soočiti z ekstremnim izzivom. Ženske naj bi imele dokazano 
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povišan prag bolečine, vendar pa smo tudi znotraj naše raziskave odkrili, da so 
pripravljene prej odnehati, če začutijo, da bi lahko bolečine, ki nastajajo v notranjih 
organih, pod vprašaj postavile njihovo eksistenco. 
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fiziologija. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
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12 PRILOGA  
12.1 VPRAŠALNIK 
Osnovni podatki: 




Pri spodaj navedenih trditvah označite nivo strinjanja z lestvico, ki je navedena 
spodaj. Nekatera vprašanja so zgolj hipotetična in jih mogoče še nikoli niste in niti ne 
boste občutili, vendar vas vseeno prosim, da razmislite kako bi v takšni situaciji 
odreagirali. 
 
Pri teh trditvah se bomo dotaknili vaših dosedanjih tekmovalnih tekaških 
izkušenj. 
Lestvica: 


















1. Zmorem preteči 21km razdaljo 
2. Zmorem preteči 42km razdaljo 
3. Zmorem preteči 85km razdaljo 
4. Zmorem preteči več kot 100km 
5. Na svojem najdaljšem teku sem zmogel/zmogla konstantno vzdrževati dobro 
voljo 
6. Sem dobro hidriran(a) 
7. Sem dobro prehranjen(a) 
8. Jemljem prehranske dodatke za izboljšanje regeneracije 
9. Jemljem protibolečinske dodatke za lažje izvajanje treningov 
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10. Svojo najdaljšo načrtovano pretečeno razdaljo sem zmogel/zmogla preteči 
brez poškodb 
11. Svojo najdaljšo načrtovano pretečeno razdaljo sem pretekel/pretekla brez 
hujših bolečin 
12. Svojo najdaljšo načrtovano pretečeno razdaljo sem pretekel/pretekla v 
začrtanem časovnem okvirju 
13. Za to preizkušnjo sem treniral/trenirala po programu 
14. To preizkušnjo sem odtekel/odtekla v zgornjih procentih svoje starostne 
skupine 
15. To preizkušnjo sem odtekel/odtekla v zgornjih procentih vseh tekačev 
16. To preizkušnjo sem odtekel/odtekla v ekstremnih okolijskih razmerah  
 
Pri teh trditvah se bomo dotaknili vaših telesnih in zdravstvenih simptomov. 
Lestvica: 


















1. Večkrat čutim bolečine v STOPALU, vendar kljub temu nadaljujem s tekom. 
2. Večkrat čutim bolečine v KOLENU, vendar kljub temu nadaljujem s tekom. 
3. Večkrat čutim bolečine v STEGNIH, vendar kljub temu nadaljujem s tekom. 
4. Večkrat čutim bolečine v HRBTU, vendar kljub temu nadaljujem s tekom. 
5. Večkrat čutim bolečine v PREDELU TREBUHA, vendar kljub temu nadaljujem 
s tekom. 
6. Večkrat čutim bolečine v GLAVI, vendar kljub temu nadaljujem s tekom. 
7. Če imam glavobol, nadaljujem s tekom 
8. Če čutim slabost nadaljujem s tekom 




Pri odgovarjanju na naslednje sklope trditev, si zamislite svojo do sedaj 
najdaljšo oziroma najbolj zahtevno tekaško preizkušnjo, za katero ste porabili 
tudi največ priprav tako na fizičnem, kot tudi mentalnem nivoju. 
 
Pri teh trditvah se bomo dotaknili vaše tekaške samozavesti ob ekstremnih 
vremenskih razmerah. 
Lestvica: 



















1. Na tekaški preizkušnji je zelo visoka temperatura. 
2. Na tekaški preizkušnji je zelo nizka temperatura. 
3. Na tekaški preizkušnji je močno deževje. 
4. Na tekaški preizkušnji je zelo razmočena in spolzka podlaga. 
 
Pri teh trditvah se bomo dotaknili doživljanja čustev med samim tekom. 
Lestvica: 


















1. Med tekom se počutim osamljenega/osamljeno. 
2. Med tekom občutim jezo, ki je drugače ne. 
3. Med tekom občutim občutek tesnobnosti 
4. Med tekom občutim občutek žalosti. 
5. Med tekom me je strah. 
6. Med tekom občutim frustracijo. 
7. Čutim, da me tek mentalno čisti. 
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8. Čutim, da sem po teku prerojen/prerojena in se lažje spopadem s stresnimi 
situacijami. 
9. Med tekom pozabim na skrbi in jih lažje preložim na kak drug dan. 
10. Med tekom v sebi iščem različne odgovore. 
11. Med tekom občutim svobodo. 
12. Med tekom sem srečen/srečna. 
13. Čutim, da se mentalno razvijam. 
 
Pri teh trditvah se bomo dotaknili vaše mentalne priprave na to konkretno 
tekmovalno tekaško preizkušnjo. 
Lestvica: 


















1. Berem veliko knjig o duhovnosti in samopomoči. 
2. Berem veliko avtobiografij uspešnih ultramaratoncev. 
3. Tekaške knjige me zelo motivirajo. 
4. Poslužujem se tehnike vizualizacije, kot način priprave na tekmovanje. 
5. Redno meditiram in se izvajam jogo kot del priprav na uspešen tek. 
6. V preteklosti sem sodeloval(a) s psihologom, ki mi je pomagal pri pripravi na 
tek. 
7. Danes sodelujem s psihologom, ki mi pomaga pri pripravi na tek. 
8. Ne potrebujem nobene pomoči, ker je tek moj psiholog. 
 
